Anfingerausbildung im Ruderverband Schleswig-Holstein

Hold altid fast pa

arerne!

Sid lige,
med strakte ben!

Hold fast ved enden af drerne!
Tommelfingerne pi ydersiderne!
Heojre hind taettere pa maven, og
snzevert under den venstre hand!

1. Trin: Arebladet fladt pa vandet

a) Left skiftevis den ene hind, og tryk
samtidig den anden hind nedaf.

b) Hold begge arer fast med én hiand!
Leen dig nu skiftevis til hejre og venstre!

(se billedet)

2. Trin: Arerne lodret i vandet

a) Drej hzenderne indtil begge areblede er lodrette!
Hold sa lost ved arerne at de flyder lodret i vandet.

Kontrolleres regelmaessigt: Hiandleddene er
strakte, nar arebleddende er lodrette i vandet!

b) Left skiftevis den ene hind, og tryk samtidig den

anden hand nedaf. (se billedet)

¢) Drej skiftevis begge dareblede vandret og lodret.

3. Trin: 4. Trin: 5. Trin:
At ro fremad At ro baglzens At ro fremad med ¢én side
Drej begge dreblede  Lodret! | | Trak begge hzender til maven, Drej det ene drebled lodret!
Traek b l"dr‘l’lﬂ der til Arebladene fladt pa vandet! Traek begge hzender til maven!
s et Traek! Drej begge areblad lodret! Drej irebledet vandret igen!
Drej begge ireblede si de Skub begge haender til knzene! Skub begge haender til knzene,
igen er vandret! Vandret Drej igen begge areblede og lad begge areblade ligge fladt
Skub begge hzender til vandret! pa vandet!
knzeene, og lad drebladene  Skub!
ligge fladt pa vandet!
6. At ro ensidigt baglaens 7. Bensparket 8. Lange Wende
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